ثه‌گه‌ری نه‌خو‌شیان و شئوازی چاره‌سهرکرنا وان 
مى ناف 


قیراگه‌هشتنا دستپیکی 


ئه‌گه‌رێن نه‌خوشیان و شتوازی چارسهرکرنا وان 


ا 


ثیرا گه‌هشتنا دستپیکی 


ناقی په‌رتوکی: فیراگه‌هشتنا دستپیکی 

بابهت: ئه‌گه‌رێن نه‌خوشیان و شێوازێ چارسهرکرنا وان 
نقیسین: ئادەم مجید مصطفی 

دیزاین: كثان نصردین 

چاپ: چاپا نیکی ۲۰۲۳ 

تیراژ: 0 0 5 


ژمارا سپاردنی:( 713 0-113 ڕێثبه‌رييا 
پهرتوکخانهیین گشتی ل پاریزگه‌ها دهوكێ- په‌رتوکخانا 
به‌درخانیان. 


مافی چاپی پاراستی یه بو نقیسه‌ری و بی رازهمه‌ندیا 
نقیسه‌ری نابیت نه‌ف په‌رتوکه بهڼته چاپکرن يان ب 
شێوازێ ۳۲۳ بهنته به‌لافکرن. 


بناقی خودایی مه‌زن و دلوفان 


سوپاس بز خودایی پاک و دلوفان» کو من شیای فی 
په‌رتوکی دروست بکهین» و مهره‌ما مه ژ دروستکرنا شی 
په‌رتوکی نموه په‌رتوک بۆ ههوه ب بیته جهێ مفای د ێ 
پهرتووکی دا به‌حسێ ئه‌گه‌رێ نه‌خوشیان و شێوازی 
چارسه‌رکرنا وان دکهت. ئەڭ پهرتوکه ژ دوو پشکا پیک 
دهیتن. پشکا نیکی دی چارسهریا وان نه‌ساخیان دیار 
كەت› و ههروسان پشکا دووی دی ئه‌گه‌رێ وان 
نهخوشیان دیارکه‌ت. ئه‌ف پهرتوکه ومک پالدەرەكێ یه بو 
ته کو بشی پتر گرنگیی ب ساخله‌میا خوه بده‌ی... 


"دقێت مرۆف گرنگیی ب تهندروستیا خوه بدمت؛ 
چونکی ته‌ندروستی یا مروقی ژ هه‌می تشتان گرنگتره" 
ئادەم مجید مصطفی 


فیرا گه‌هشتنا دستپیکی 


۵ کا v4‏ 5 
۰ ۰ ته 
شێوازێ چارسه‌رکرنا ساخلهمیا 


قێرا گه‌هشتنا دستبیکی 


مفایین فیتامین 0 چنه؟ 
- کیمکرنا ئێشانا ماسولکان 
- بمفایه بز کیمکرنا خه‌موکیی 
- بمفایه بو نه‌خوشیا شه‌کری 
- کیمکرنا ئه‌گه‌رێ توشبوون ب شێرپه‌نجێ 


دی چاوا فیتامین 10 ب دەستخۆقه نینی؟ 

1 - راوستیان ل به‌ر تیروشکین روژی 

2 - نف فیتامینه یا دناف (شیر» نقشک» ماست. پهنیر» 
زەركا هێکێ› ماسى› گوشت› گهنم...هند) دا هه‌ی. 

3 - هه‌روسان (شه‌ربه‌تا پڕته‌قالان› کقارک. توفکێت 
گولبه‌رۆژێ...هتد). 


فیرا گه‌هشننا دستپیکی 
ساخله‌میا خۆ بزانه ژ ره‌نگی لێقێن خۆ! 
1 - ڕەنگێ پیفازی یی لیا نورماله و چ نه‌خوشی لی 
3 -رنگی سپی کیمبوونا خوینی یه دناف لهشی 


مرۆڭى دا. 
4- ڕەنگێ مور رامانا كێمبوونا ثوکسجینی یه دناف 
خوینی دا. 


5 - ڕەنگێ شین ژ ئه‌گه‌رێ جگاره کیشانی به. 


مفایێن فلفلا که‌سک چنه؟ 
1 ب هیزکرنا ههستیان. 
2 نه تارامیی کیم دكەت. 
3. کێشا له‌شی کیم دکهت و ناهیلیت مرۆف قملهو 


ت 


ساخله‌ميا دلی باشتر لێ دكه‌ت. 

. فشارا خوینی ریک د ئێخیت. 

. توشبوون ب نه‌خوشیا شه‌کری کم دكه‌ت. 
. زفروکا خوینی باشتر لى دکهت. 


± ها ے فا 


ریفه‌چوون ڕۆژانه بز ماومین ۳۰ خوله‌كان... 
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اد و ی 


1 - بهی زکرنا هه‌ستیان. 

2-نه ثارامیی نا هیلیت. 

4 - ساخله‌میا دلی باشتر لی دکمت. 

5 - فشارا خوینی ریکدئیخیت. 

6 - کیمبوون ب نه‌خوشيا شه‌کری کێم دكه‌ت. 
7 - زفروکا خوینی باشتر لێ دكه‌ت 


هنده‌ک خوارنین ب مفا بو هیزکرنا بیردانکی... و 
کیمکرنا ژبیرکرنی 
1 - تری: يا ب مفایه بو هیزکرنا خانین میشکی و 
ناهیلیت خانین میشکی ژناف بچن و وانا د 
پاریزیت. 
2 - پیقازا سور: د زانستی پزیشکی یی که‌فن دا یا 
به‌رنیاسه بز چارسهرکرنا نه‌خوشیێن بیردانکی. 
3 - برۆكلى(قه‌رنه‌بيتا کسک): یا تیره ژ مادین 
فولیکی نه‌سید» و زورا ب مفایه بو پاراستنا 
4 - چەرەزات: فایدمیه‌کی مه‌زن یی هه‌ی ب ههبوونا 
نومیگا-۳» و دبیته هوکاری لهزاتیا هزرکرنا 
مێشکی» ههروسان د بیته ریگر بو ژبیرکرنی. 


7 
بەب ممم مسْىمس ی 


فێرا گه‌هشتنا دستپیکی 
5 - باجان: ب ههبوونا مادی (لیکوبین)» ژه‌هرترین 
مادمیه ل دزی وکسانان» و پاراستنا خانێن مێشکی 
دكه‌ت› ژ ھەر مادمیه‌کی زیانێد گه‌هینیته خانه‌یان. 


هنده‌ک ژ مفایین موزی نه‌گه‌ر ب برساتی بهنته 
خارن...! 
1 - هێزا ته‌مام و پێتقى ددهته له‌شی د ئه‌نجامدانا کارین 
روژانه دا. 
2 -ریگرین دكه‌ت ژ توشبوونا خه‌موکیی. 
3 - ناستی شه‌کری د خوینی دا کێم دکهت. 


4 -میشکی مرۆڭى چالاک دکمت. 
5 - عزلنجیان ل سپیده‌هیان کیم دکهت» و هاریکاریا 
زوی باشبوونا برینان دکمت. 


دی چاوان سیسته‌می بهرگیریا خو ب هیزکه‌ی 
1 - گهلمک فه‌خوارنا نافی 
2 - کم خوارنا شه‌کری 
3 - زیده خوارنا (پیقاز» سیر» زهنجبیل...هتد) 
4 - گه‌لەک خوارنا فیقی و كه‌سكاتيا 


كككققغعغعخهێ 


قێرا گه‌هشتنا دستبپکی 


5 - کرنا وەرزشێ ب شتومیه‌کی بهردموام 
6 - خوارنین زەنگین ب پروتینان 


چه‌ندین مفایین خوارنا هنگفینی 

1 - پاراستنا مروفی ژ په‌نجه‌شتری. ۱ 

2 -نه هیلانا فایروسان و به‌کتریان دناف لهشی دا. 

3 - ئێشانێن گه‌وریی نا هێلیت. 

4 -مروفی ژ ئێشێن دلی د پارێزیت. 

5 - که‌فچکه‌ک هنگئینی دگه‌ل شیری یا ب سوده بو 
ومرگرتنا خه‌وەكا نارام. 

6 - هه‌ناسه‌دانی خوش دكه‌ت و دبیته ئه‌گه‌رێ بێهن 
فره‌هیی, 

7 - چار سه‌ری یه بز قلهوی بی. 

8 - ڕێژا کروسترولی دناف خوینی دا کێم دکهت. 

9 -مروفی ژ نه‌خوشیین هناقا د پاریزیت. 


مفایێن قه‌خوارنا ئاقێ ب نه‌خرینی... 


1 - پاتژکرنا قولونی. 

2 - کنمکرنا کشا لەشی 

3 - باشترکرنا ساخله‌میا مروفی 
4 - چارسهرکرنا سەر نیشانی 
5 - زیده‌کرنا وزهیا ل‌شی 


صحل. ‏ _ _  _‏ سس-- 


فێرا گه‌هشتنا دستپیکی 


6-ب هیزکرنا سیسته‌می به‌رگیریین 
7 - بو پاراستنا ساخله‌میا رئیکان 


. ی %2 ۰ و ۰ و2 ۳۳۹۳ 

دوو ریک بو سپیبوون و پافزبوونا نافچاگان... 

1 - دوو کشچک ماست و دوو کشچک زمیتا 
زمیتوونان» و تیکه‌لکرنا وانا دگل نیک. و پاش ل 
ناف چاقێن خو بده‌ی بز ماومیی نیف دەمژمێرێ 
وبهنله پێفه پاش نافچائین خوه بشوو› ههر حهفت 
ڕۆژان جارمکی فی کریاری جلبه‌جنیکه. 

2 - دوو که‌قچک شیر دگهل دوو کهفچکین هنگثینی 
تیکهل بکه و ل نافچافین خوه بده بز ماومیی نيف 
کاتژمیری» پاشی ب نافه‌کا پاتژ بشوو» و 
ههروسان فێ رفتاری ژی ھەر حهفت ڕۆژان 
جارهکی ئه‌نجامبدە. 


1 - هه‌فسه‌نکرنا لیدانین دلی و فشارا خوینی. 
2 - چالاکبوونا زفروکا خوینی. 
3 - زیده‌کرنا به‌رگیریا لهشی ل دژی ھەر نه‌خوشیه‌کی. 
4 -بو پاراستنا پیستی ژ په‌نجه‌شێرێ. 
5 - باشکرنا فشارین دەروونى و ب هیزکرنا میشکی. 
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جک ي ص ي 


قێرا گه‌هشتنا دستبیکی 
چهند خاله‌ک بق دلخوشبوونا زاروکی ته... 


1 - دمرفه‌تا ناخقتنی بدمین و گوهداریا وی بکه. 

2 ب کارینانا موبایلی و ته‌ماشه‌کرنا تهله‌قزیونی ل 
دەف کێم بکه و ههولبده دەمێ وی ب تشته‌کی دیقه 
بهنته مه‌زاختن. 

3 - دستخوشیی ل خالێن وی یێن باش بکه ل دمی 
کارین سه‌ركه‌قتى و باش نه‌نجام ددمت. 

4 - فیری وی چهندی بکه کو ب گرنگی قه ته‌ماشه‌ی 

5 ببه پشته‌فان دا تیکه‌لیا كه‌سێن زیرمک و خودان 
داهینان بکت. 

6 - ریکخستنا دەمێ خارنا وی. 

7-وسان خو دیاربکه کو ئهو یی دلخوشه دمی 
کاودانان دا وههوهلا نارامکرنا وی بده. 

8 -زوی ب زوی حهزیکرنا خوه بۆ ديار بکه. 

9 -بلا روژانه ته دسهک دیارکری هابیت كو دگمل 


وی یاریان بکه‌ی. 
باشترین خوارن بۆ میشکی... 
1 - چایا که‌سک 
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مسجت سس 
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فیرا گه‌هشتنا دستپیکی 
2 - چکولاتا تاری 
3 - هنار 
4 - ئه‌ڭوگادو 
5 - ماسیا سهله‌مون 
6 -چەرەز 
7-گیز 


مفایین خورمی 
1 - ساخله‌میا دلی د پارێزیت 
2 - فیتامینین زور تیدانه بو نافره‌تین دوگیان 
3 - ساخله‌میا مێشکی د پاریزت و پێشقه د بەت 
4-گەلەک ب مفایه بو پاراستنا پیستی و پرچێ› 
چونکی دموله‌مه‌نده ب فیتامین 
AND 0(‏ () ههروسان هاریکاریا ناستی 
هزمونان د له‌شی دا دکمت. 
5-ریژا کرستورولی دناف لهشی دا کێم دکهت و 


قێرا گه‌هشتنا دستپیکی 
هنده‌ک باشیین قه‌خوارنا چایا ڕەش به‌لی بی 
شه‌کر 
1 - مه‌ترسیزن نه‌خوشیین دلی کێم دکمت 
2 - مه‌ترسیا توشبوون ب شیرپه‌نجی کلم دكه‌ەت 
3 - دوهنی زیانبه‌خش دناف لهشی دا کیم دكه‌ت. 
4 - شه‌کرا دناف خوینی دا کیم دكه‌ت› ههروسان 
مه‌ترسیا توشبوون ب نه‌خوشیا شه‌کری کیم دکهت. 
5 - بهرگیریا لهشی بهیز دکهت 
6 - وزه‌یا له‌شى زیده دکهت 
7 - دوو دلیی و قهله‌قین کێم دکعت 


نه‌و خوارنین مه‌ترسینن كێشه‌یێن دلی کێم دکهن 
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1 1- ئاقوگادو 
2 1- شتی 
3 1- هرمیک 
4 1- سیف 
مفایێن قه‌خوارنا ئاقێ دگه‌ل لیمونن 


1 - ھاريكاريا كو ئه‌ندامێ هه‌رسێ دكەت 
2-له‌شى ژ ژه‌هری پاقژ دكەت 

3 -بێهنا نه‌خوش يا دەڭى کێم دکمت 

4 - خانێن پیستی نوی دكەت 

5 - هاریکاریا کیمکرنا کێشا له‌شی دكه‌ت 
6 - به‌رگیری کرنی ب هێز دکهت 

7 - په‌ستانا خوینی کلم دكه‌ەت 


ناقا سار & ناقا گه‌رم بۆ سهر شویشتنی 
هوشیاریا مرفی زیده دکعت ماسولکان نه‌رم دکمت 
میشکی مرزقی ئارام دكەت ماندیبوونی کیم دكەت 
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±غغغ .ىرى ىو ىق ور 


قێرا گه‌هشتنا دستپیکی 
ومریانا پرچی کیم دکەت هر یشانی سٹک 
دكەت 
توندکرنا پیستی وەرمینا له‌شی کیم دەت 


مروفی ژ سهرمایی د پاریزت . شله‌ژانی کێم دکمت 
هاندانا هرمونان دژی خه‌موکیی زنافبرنا مادێن ژه‌هراوی 
دناف پیستی دا 


مفایین زوی ژ خهو رابوونی 


1 - دی گهلمک دەم ب دست ته كه‌قيت› و دی شئ د 
روژانا خوه دا گه‌ڵەک کاران ئەنجامبدەى. 

2 - دی شیانین هشیاریی ل دش ته زیده كەت. 

3 - خوارنا سپنده‌هیان تو ژ دست ناده‌ی» چونکی 
سپێده ب گرنگترین دانی خوارنی دهیته دانان» و 
ئەڭه ژی هێزمکا پیِتفی د دمته له‌شی. 

4 ههروسان ته ژ کومه‌کا كێشه‌یێن ساخله‌سین د 


پاریزیت. پتریا مه حهز ژ وی چه‌ندێ ناكه‌ن 
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فیرا گه‌هشتنا دستپیکی 
سپنده‌هیان ژ خهو رابن» ب تايبه‌تى ل دسی ب 
شه‌فيان بو دهمه‌کن درێژ د میننه هوشیار. 
5 - نهر که‌سین ل سپیده‌هیان زوی ژ خه‌و هوشیار دبن» 
خوشیی د بینن ژ ساخله‌میه‌کا باش. 


1 - ماسولکین دهقی ب هێز د نیخیت. 

2 - یی هاریکاره بو ثارامیا هه‌ناسه کیشانی. 

3 به‌نشت یی ب مفایه بز نه‌خوشیین سنگی ومک 
(ڕەبو و کوخکی). 

4 - نه‌خوشیین گه‌ده‌ی و مه‌عیده‌ی چارسهر دکهت. 

5 - هاریکاره بو ههرسکرنا خوارنی و جالاککرنا 

6 - به‌نیشت هاریکاریا رویقیکان دکهت کو کارێن خوه 
ب شلومیه‌کی چالاکتر و ریک و پیکتر ئه‌نجامبدەن. 
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® ت يە ت ى ىا 


قێرا گه‌هشتنا دستبیکی 


تیبینی: ژ مه‌ترسیین داوعبرانا به‌نشتى› جهێ هه‌رسکرنی دهنته 
گرتن› و ناریشان د سیسته‌می ههرسکرنی دا پهیدا دكه‌ت. 


جارس۵ریا پرچ وهرینی 


1- دوركه‌فتن ژ شامپویین خراب و سوبخکرنا 
پرچی 
2- خوش دوو دلین و خهم و کیی ب پارټزه 


چار سهری : 

1 - زمیتا زەيتونا ب کاربینه 

2 - حهفتیی جارهکی هیکه‌کی بو پرچا خو بکار 
بینه 


3 -بکارئینانا پروتینا پرچی تێكه‌ل بکه دگمل 
شامپویا خو. 


ئه‌و چ نه‌گه‌رن وه بکن تو ژیانه‌کا دریژ بورینی 
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ET سس«‎ FT 


فیرا گه‌هشتنا دستپیکی 
1 - دناف بهرا دەمژمێر نه‌هی شهف بز شه‌شی سپێدێ 


2 - نه‌گهر ته دقیت زیده‌تر بژی ومرزشه‌کا باش 
3 - گهله‌ک باچانان بخوء باجان د شین نه خوشیین 
دلی کم بکهن. 


4 - کهیف خوش به بو هه‌ر تشته‌کی 
5 - جگاران نه کلشه 

6 گهلهک خارنین ساخلهم بخو 

7 - گهلمک چهره‌زاتان بخو 


چاوان دی بساناهی و نارامی نی 

1 - دهمه‌کی دیارکری دانه ژ بو نفستنی 

2 - روژانه هندەک راهێنانان بکه 

3 - پشتی نیفرو نه نقه 

4 - پى کولان بکه پروژی گهلهک نه نه 

5 -به‌ری نقستنی به‌ری خو نه ده تهله‌قزیونی يان 
موبایلی 

6 - خارنین گران نه‌خو ژ به‌ری نفستنی 

7 -ب شه‌فیان جگاران نه کیشه 

8 - تشته‌کی بخوینه ژبه‌ری نةستنێ بۆ نمونه پهرتوک 


را گه‌هشتنا دستپیکی 


زیده‌کرنا قیتامیناء ب خارنین ساخدهم 


1 - فیتامین A۸‏ 
گیزهر» شیر په‌نیر و ماسی 
2- فیتامین ۳۲ظ ا 
گیز» شیر هێک› په‌نیڕ و گوشت 
3 - فیتامین € 
کیفی» قه‌رنه بیت» نیسک» نوک سندی» و نوم 
4 - ثیتامین۳۴ 
گوشت و شیر و گه‌نمه‌شامی 
5 - قیتامین 123 


په‌نیر› پتات» هیک وكه‌رەفس 


دی چاوا خوه ژ وه‌رمینا زکی پاریزی 


1 - پشتی خارنی نه نقه 


2 - قه‌سابی بکار نه ئینه 
3 - قهخارنین خازی بکار نه ينه 
4 - هیدی خوارنی بخوه 
5 - گهلمک ومرزشی بکه 
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یمتح 


فێرا گه‌هشتدا دستپیکی 
6 - گەلەک فه‌خارنا افی 
7 - کاربوهیتراتان نه خوو 


نه‌ری ته دقیت زاروکی ته درێژ بیت 

1 - خارن و قه‌خارنێن سروشتی بده زارو کی خۆ 

2-زاروکێ خۆ زی بنفینه 

3-وەرزشێ ب زاروکی خو بکه 

4-بلا روژانه زاروکی ته بچیته بەر هه‌تاقێ بو مای 
بیست تا سیه خوله‌کا 

5 - نه‌هیله زاروکی ته گهله‌ک امیرین زیرەک بکار 
بینت ومک موبایل و ایپات و هتد. 


زانیاری ل دور له‌شی 


1 - هژمارا هه‌ستیان 6 0 ؟ 
2- هژمارا زەقله‌كان -1۱۳۹ 

3 - هژمارا گولچيسكا -۲ 

4- هزمارا ددانیت شیری-۲۰ 

5 - هزمارا مورکین ستوی-۷ 

6 - هژمارا هه‌ستیین گوھى -1 

7 - هژمارا هه‌ستیێن دەڭى-4 1 

8 - مه‌زنترین ئه‌ندامێ لهشی پیسته 
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صغككغكغغغغغك- ۲ 


قیرا گه‌هشتنا دستپیکی 
9 - ئێكه‌م ئه‌ندام بو له‌شى هاتی نه‌نجامدان گولجیسکه 
0 1 - دریژیا ریئیکا ستویر- ۷ میتره 
1 1 - هزمارا لێدانا دلی د خوله‌که‌کی دا-۷۲ 
2 1 - ماوی دووگیانیی ۲۸۰ رزژه-۰؛ حهفتییان 
3 1 - هزمارا هه‌ستیێن پییا ۳۳ 
4 1 - هزمارا هستیین دستی ۲۲ 
5 1 - مهزنترین و بهێزترین هه‌ستی رانیه 


ل دەمێ زاروک ژ خهله‌تیقه گازی قه‌دخوت 
پێتفيه چ بهنته نه‌نجامدان 
1 - ل دستپیکی پێتفیه نارام بکه‌ی و هه‌ناسه‌کا کیر بدت 
ب هیچ رنگهکن نه هیله ب هلافیژیت چونکی 


گه‌لەک یا خرابه 

2 -نا بیت هیچ رنگه‌کی جگاره ل دش بهته کیشان و 
نیزیکی توزی و دیکیّلی ببت 

3 -نابیت شیری بدهیی ژ بەر کو دی توشی ژه‌هراویی 
بیت 

4 - هندەک ئاقێ بلا دەڭێ خو وەردەت و هندمکی هێدی 
هیدی فه خوت 


5 پیِتفی یه زاروکی زویترین دمم بگه‌هیننه نه‌خوشخانی 
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فێرا گه‌هشتنا دستپیکی 


هنده‌ک مفایین وه‌رزشی 
1 - میشکی بهنز دكه‌ت 
2 - هاریکاره بو دلخوشبوونی 
3 بهرگیریا لهشی بهیز دکمت 
4 - تو دشێی زیدر خارنی بخوی 
5 - دوودلیی ناهێلت 


نهو خارنین فشارا خوینی د ینن خارین 
1 - شهربه‌تا هناری 

2 جح 

3 رت 

4 

5 - 1 زمیتونان 
6 -پتا 
7 
8 
9 


- سپینا 

- گیژنیژ 

ا تا ڕەش 
گنچ 

- که‌رهفس 
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23 


فێرا گه‌هشتنا دستپیکی 


فایێن نفستنێ چنه؟ 
1 - به‌رگێريا له‌شى بهێز دکمت 


2- دهرونی مروقى ئارام دكه‌ت 

3 - هاریکاره بو کیمکرنا کێشا لەشی 

4 - مفایه بو ساخله‌مييا له‌شى 

5 - په‌یوەنديا خوش دكه‌ت 

6 - هێزامروڭى بو کارکرنی زێده دكه‌ت 


7 - نیشانێن پیراتیی کێم دکمت 
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يرا گه‌هشتنا دصتبیکی 


نهو خارنین شیری دەیکێ زێده دکات 
1 - گوشتی سور 
2 - هیک 
3 -شوفان 
4 - کسکاتی 
5 - قهسپ و خورمه 
6 - شهربه‌تا گیزهران 
7 - پهنیر 
8 -ماسی 
9 - تفر 


مفایێن ناسنی دنا خوینی دا 
1 - هێزهكه بو کارکرنا ماسولکان 
2 - بو بهیز کرنا پرچی 
3 - مفایه بو دووگیانیی 


4 -مفایه بز ه‌گوهاستنا توکسجینی دناف خوینی دا 


5 - مفایه بز کارێن مێشکی 


فێرا گه‌هشتنا دستپیکی 
چارسهریا زه‌عیف بوونا سه‌رو چاقان 


1 - بکارئینانا زەيتا گیزا هندی بو نافچافان 

2 - خوارن خارن د دسی خو دا 

3 - خارنا فیقی و خهزرهواتی گیز و شیر و خورمه 
باهیف و فسته‌ق 

4 - نی تنا پزته 6 

5 - خو دویر بکه ژ ترسی و دوودلیی و فشارا دمرونی 
ل دف خوه نه‌هیله 


ژ مفایێن گریانی 
1 - ریکخستنا لیدانا دلی هه‌ناسێ و جالاکیا خوینی 
دكەت 
2- کیمکرنا مه‌ترسیا توشبوون ب نه‌خوشیا شه‌کر ی 
3 پاراستنا چافی ژ هشکبوونی و باشکرنا ناستی 
4 - پاتزکرن و نه‌هیلانا ژه‌هری دله‌شیدا 
5 - نارامبوونا میشکی و کیمکرنا توره بوونی 


چاند خارنه‌ک بێهنا دەفى يا نه‌خوش ناهیلن 
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ثیرا گه‌هشتنا دستپیکم 


5 - اقوگادوو 


9 -فاسولى› و لوبیک 


نف سن خارنه دی باش بن بق پاراستنا پیستی 
مروقی 
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ی 


قێرا گه‌هشتنا دستپیکی 

1 - جایا که‌سک نهوژی گرنگترین جوری فه‌خوارنی 
یه كو پاراستنا پیستی دكه‌ت هه‌روسا جایا کسک 
هنیزه‌کا مه‌زن ههیه بو پاراستنا قورمچینا پیستی 
بشتوهکی سروشتی 

2 - باجان سورک یاهاتیه دیار کرن كو باجان سورک 
دگه‌ل زمتا زمتونا شیان یا هه‌ی پیستی مه ژ 
تیشکێن روژی بپاریزن نه‌وزی بریکا خوه نیشانین 
پیراتیی گیرو دکمت 

3 - هنار نیک ژ کمرستین سروشتی یه بو هیلانا 
تهیسینا پیستی ئه‌گه‌ر تو هناری بخوی دی گهنجاتیا 
پیستی ته هێته پاراستن 


مفایێن کالیسومی 
1 - پاراستنا ریکخستنا لیدانیت دلی 
2 - پاراستنا ماسولکان و زهقله‌کان 
3 - پاراستنا سیسته‌می ده‌ماران 
4 ته‌نکینا نینوکان 
5 - هاریکاره بو مهیاندنا خوینی ل جهی برینی 


قان تستا نابیت تو ب هیچ شتومیه‌کی نا‌نجامبده 
پشتی خوارنی 
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کل « سس 


1 - جگاره کیشان 
ههکهر ههرته دٌێت بکیشی خو بگره ههتا دوو 
دەمژمێرا پشتی خوارنی» چونکی کێشانا جگارێ 
پشتی خوارنی ههر ومک تو ۱۰ جگاران نیک 
دمدا دکلشی 

2 - قهخارنا چایی 

چافه خوارن پشتی خارنی ناهێلت باش مادی ناسنی 

3 - چ جارا نه نقه پشتی خوارنی 

4 - چ جاران سه‌رێ خو نه‌شو پشتی خوارنی 

5-ئاڭا سار نه‌ثه‌خو پشتی خوارنی» فه‌خوارنا ائاسار 
ناهیلت خوارنا ته باش بهته هه‌رسکرن 


5 .5‰ م 


نهێنین خوارنا بزانه 


1 - ئەگەر بێ هێز و تورەبوى موزی بخو 


28 


ک طعغقققعقوققطعقعق ا 


قیرا گه‌هشتنا دستپیکی 
2 - نه‌گهر ته دقیت گولچیسکین ته به‌رکان چینه‌کمن 
3 - هه‌کهر پهستانا خوینا ته بلند بوو کشمشی بخو 
4 - هه‌كه‌ر گهلمک بیخوینی هنگقینی بخوه 
5 - هه‌کهر ژ په‌نجه‌شێرێ ب ترسی کهله‌میی بخو 
6 - هه‌کهر ته کشا هه‌رسکرنا خوارنی ههبت هنژیرا 


بحو 
7 هه‌كه‌ر ته دقێت دلێ ته پاراستی بت› تیان بخو. 


دی چاوان گول چیسکا خۆ پاریزی 


1 - کێم خوارنا شرینا هیا 
2 -گیرو نه کرنا دست ئاڭێ 
3 کێم خوارنا گوشتی سور 
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±غ طتغغ±غغغغغغغغ±غغغغغغە 


فیرا گه‌هشتدا دستبیکی 
4 - نقستنه‌کا باش و نارام 
5 - خو دیربکه ژ فه‌خوارنین غازی 
6 - خو دیرکرن ژ خوارنا تێر دووهن و بهارات 
7 - کم قمخوارنا کافاین تیدا ومک (چا) قه‌هوه هند. 


تیکه‌لکرنه‌کا باش بو کیمکرنا پرزکا 
نیف په‌رداخا ناا لیمونی و نیک که‌فجکا هنگئینی و باس 
تیکهل بکه و ل جهی پرزکا بده بوماوی۰ ۱ خولوکان پاشی 
ب نافی ناف جافین خو بشو يان ژی تو دشێی لیمویه‌کی 
بینی و هنگفینی دانیه سەر و ل جهێن پرزکا بدی 


بزانه د چ رویدهت ئه‌گه‌ر ل هه‌مى سپندهیا 
که‌فچکه‌کی زەيتا زەيتونا فەخوى 


1 - بهیز کرنا مێشکی 
2 - پاراستن ژ نه‌خوشین دلی 
3 - پاراستن ژ په‌نجه‌شیرا قولونی 
4 دبیته نه‌گه‌ری جوان بوون و نه‌رم بوونا پیستی 
5 - کمکرنا کێشا له‌شی 
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قێرا گه‌هشتنا دستبیکی 
6 - بهیزکرنا ب‌رگریا لهشی 
هندەک شهربهت كو کێشا له‌شی کێم دکهن 
1 - شمربه‌تا گێزەران 
2 - شهربه‌تا خیاران 
3- شهربه‌تا لالنگیبا يان پرته‌قالا 
4 -شمربه‌تا لیمونا 
5 - شهربه‌تا سێقان 
6 - شهربه‌تا نه‌نه‌ناسی 
7 - شهربه‌تا افو گادووین 
8 - شهربه‌تا پرته قالی 


مفایێن دارچینی بۆ ساخله‌مییا ته 


1 - چاره سه‌ريا ددان ئێشانێ دكه‌ەت 

2-كو ئه‌ندامێ به‌رگریی بهیز دكه‌ت 

3 - بێهنا نه خوش یا دەڭى ناهێلت 

4 - چارسهریا سەر ئێشانێ دكەت 

5 - ههودانین بوریێن میزی کیم تر دكەت 

6 کێم کرنا ناستی کریسترولی دناف خوینێدا 
7 - هاریکاریا پروسا هه‌رسکرنی دكه‌ت 
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سک سمجم 
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يرا گه‌هشتنا دستبیکی 

1 - ژبه‌رکو فیتامین(آیا دناقدا گەلهەک باشه بو ههستیان 
2 -بهرگریی دکمت ژ ههمی نه‌خوشین توشی 

سیسته‌می به‌رگریی (مه‌ناعی) دبت 
3 - گیشبوونی ناهیلت و مرۆقى هشیار دهیلت 
4 - نابیته نه‌گه‌ری زێدەبوونا چهوری دناف خوینی دا 
5 - هاریکاره بو زیده‌کرنا کێشا لهشی 
6 - ساخله‌میا پرچی و نهینوکا دپاریزیت 


دی چاوان ب ساخله‌می ژین 


1 - روژانه تیک سيف بخوی, تو پیتفی نوژداری نابی. 

2 -روژانه ۷ قه‌سپان بخو لهشی ته لاواز نابت 

3 - روژانه تیک گلاسی شیری فه‌خو ته چ ئاریشێن 
ههرسکرنن نان 

4 -روزانه تیک لیمویی بخو تو قهلمو نابی 

5 -روژانه ۱۲ گلاسین نافی فهخو ته چ ناریشین 
پیستی نابن 

6 -روژانه خوارنا ه باهیقان تو توشی شیرپه‌نجی نابی 


قێرا گه‌هشتنا دصتبیکی 


پیکهاتنه‌کا سروشتی بو کیمکرنا کێشا له‌شی 
1 - دوو لیمون 
2 - دووگلاسین افی 


3 - چهند پارچه‌کین زمنجبیلی 


بکار ینان 
هه‌ردوو لیموا جودا دانه سەر ناگرمکی کێم دویفدا 
زهنجه‌بیلی بکه دناقدا و پشتی دکه‌لیت دوو گلاسین ئاق 
بکه سهر و پاشی تیثلن ههردوو لیمونان بکه د ناقدا 
هه‌كه‌ر ته زانی سار بوو فه‌خو بانژی تو دشێی به‌ری 
نقستنی فه‌خوی» ئه‌گه‌ر ته کیشه ل کلیان يان ژی دلی 
هه‌بوو فی تشتی تاقی نه‌که بز مه‌رما زاعیف بوونی. 


مفایی سیواکی بو ددانی 
1 - ددانان سپی دکت 
2 - ناهلت نشتو ددانان بگریت 
3 - دژه به‌کتریایه 
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ثیرا گه‌هشتنا دستبیکی 
4 - پدیا بهیز دکهت و خوین به‌ربوونی ناهیلت 
5 - نارامکه‌ره بو ددانی 
6 - بێهنا ن‌خوشا دەڭى ناهیلت 
7-دژه که‌رویه 


باشترین خوارن بۆ حه‌لاندنا دوهنی زیده یی 
له‌شی 

1 -سندی: گەلەک یا ب مفایه ب تایب‌تی ژ بەر 
خوارنی ب نيف دەمژمێرێ 

2-فلفلا ڕەش: خانه‌یین دوهنی د له‌شى دا کیم دكه‌ت 

3- دارچین: چونکی ئه‌و حه‌زا مرۆڭى بۆ خوارنێ کێم 
دكه‌ت و ئاستێ شه‌کری د خوینی دا د نینیته خوار 

4- سێف: خوارنا وان ب تيفل قه مرۆقى تێر دكه‌ت› و 
مرۆف نه شيت زیده خوارنی بخوت. 

5 - چایا که‌سک: کریارا هه‌رسکرنێ ب له‌ز د نیخیت. 

6 - گه‌لەک جورین دی یێن خوارن و قه‌خوارنان ومک 
(قه‌هوە› باهیف» فلفلین تیژ» كه‌سكاتى› هیک» 
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= را را را اک اک << بيا 


ثرا گه‌هشتنا دصتییک 


1 - نقستن 

2 - ومرزش 

3 - قه‌خوارنا نافی 

4 - خوارنین ته‌ندروست و پاقژ ژ مادێن زیان به‌خش 
5 -رزژ 

6 - رزژانه پیاسه‌کرن بز ماویی نيف دەمژمێرێ. 


نهو خوارنین ده‌مارین خوارنن پاقژ دكه‌ن 


سرت 


فیرا گه‌هشتنا دستبیکی 


چه‌ند مفایه‌کین باهیفن 


1 - کرسترولا نه باش دناف له‌شی دا کیم دكەت 

2 - سه‌روچافان رون دکهت و نا هیلیت هشک ببیت 

3 -ب مفایه بو چاقان و چافان ب هنز دكه‌ەت 

4 -ب مفایه بز ق‌بزبوونی 

5 - وان به‌کتریایان د کوژیت نهوین توشی گولچیسکا 
دبن» ههروسا بز نه هیلانا هه‌ودانا (انتبهاب) ميزەرۆ 
و بهرکین گولچیسکان. 

6 - چارسهریه بو کوخکی و رجبوویی 

7- هه‌ستی و ددانا ب هێز دکمت 

8 -ب مفایه بۆ کلمکرنا کێشا له‌شی 

9 -ب مفایه بو وان که‌سین نه‌خوشیا شه‌کری همین 

0 1 -ب مفایه بز نه‌خوشیین دلی 

1 1 -دژی نه‌خوشیا په‌نجه‌شتری یه 

2 1 -ب مفایه بز جوانیا پرچی و نافجاقان ب تايبەت 
زمیتا باهیقان 
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فیرا گه‌هشتنا دستبیکی 


چه‌ند زانیاریه‌ک ده‌رباره‌ی نینوکان 


1 اوک ب شپوجه‌کن سروشتی د روژی دا ۰۰۱ ملم 
درێژ د بیت» و د ماومیی ههیثه‌کی دا ۲ ملم درێژ د 

2 - نینوکبن دستان زیتر ژ بێن پیان دهین 

3 -وهرزی هائینی نینوک زویتر درێژ دبن ژ وهرزی 


a hoe 


رفسدنی 
4 - نینوکین دستین راستی زویتر ژ دستی چه‌پێ درێژ 
دبن 


5-نینوکێن زەلامان زویتر درێژ دبن ژ بین ئافرەتان 
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فیرا گه‌هشننا دستبیکی 


چهند پسیار و به‌رسقه‌ک ده‌رباره‌ی لهشی 

1 - خارن تا چهندی دناف مه‌عیده‌ی دا دمینت بهیته 
دناف مه‌عیده‌ی دا؟ به‌رسف سی تا جار دەم ژ مێران 

2 -سیها رمخی راستی و یا رمخی چه‌پێ ومکی نیک 
هه‌وا دچیته دناف؟ بهرسف نه‌خیر سیها رهخی 
راستی ب بره کا زیده‌تر ههوا دجیته ناقدا 

3 - فایدی گوهان چیه ژ بلی گوهلی بینی؟ ..... کارەکێ 
دیژی دکهت ئه‌و ژی هه‌فسه‌نككرنا جه‌ستی مروفی 

4 - نه‌گهر چیه کو رەنگێ خوینی سوره به‌رسف رعنگی 
خوینی یی سوره» سورهکی توخه دناف دسارا دا ب 
نه‌گه‌ری گرتن دگهل نوکسجینی 

5 - نهری قه‌بارێ چافی» دفنێ› گوھى› دگهل ته‌مه‌نی 
گه‌شی دکن؟ به‌رسف قه‌باری جافی ناهیت گوهورین 
دگهل مه‌زن بونا تهمه‌نی 

6 ئەگەر میلاکا مروفی ژ کار که‌فت مروف دشێت 
چهندی بی مێلاک بیت بهرسف دناف بهرا ۲-۸ 
دەمژمێران دی ژیت پاشی دی مريت 

7-ئه‌و نیکهم جهی خوین بو ناچیت کیشکه به‌رسف 
بیبیکا جافی 
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فیرا گه‌هشتنا دستپیکی 


پشکادووی 
نه‌گه‌ری نه خوشیا ته 
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سح ص ي يع 


قێرا گه‌هشتنا دستبیکی 


هنده‌ک نیشان کیمیا پروتینی دله‌شیدا 


1 - لاوازی و ببهیزیا ماسولکان 

2 - لاوازی و هشک بونا پرچی 

3 لارازیا ههستیا 

4 - لاواز بونا نینوکان 

5 - کیّم خه‌وی 

6 - فشارین ده‌رونی و بی تاقه‌تی 

7 - تێر نه‌بون ژ خارننن شرین 

8 - ئالوزيا مێشکی ۱ 

9 - لاوازیا سیسته‌می به‌رگیریا له‌شى 
زیانین نه‌خارنا تیشتی 

1 - قه‌لموی 

2 - لمرزینا دستا 

3 بێهنا نه‌خوشا دەڭى 

4 - کیمکرنا شه‌کری دناف خوینێدا 

5 - تیک چوونا مه‌عیده‌ی 

6 - زیده‌کرنا تیکرا لێدانێن دلی 

7 - لاوازبوونا هێزێ 


ققق ۰ 


a 
قیرا گه‌هشتنا دصتپیکی‎ 
نه‌گه‌ری ئێشانا پشتی‎ 
نستنا خهلمت‎ - 1 
يان ههوایی سار ل پشتی بکه‌فیت‎ - 2 
نه‌خوشیین گولچیسکان‎ - 3 
-قولون‎ 4 
هلگرتنا تشتین گران بریکین خەلەت‎ - 5 
قهلموی‎ 6 
7-ل بهرکرنا پێلاقێن قویک و بلند‎ 
ئاریشێن بربرا پشتی‎ - 8 


نیشانین بلندبوونا فشارا خوینی 


1 - سەر نیش 
2 - بیهن ته‌نگ بین 

3 - گێش بین 

4 - ئێشانا سنگی 

5 - تیکچوونا لێدانێن دلی 


6 - شیلی بوونا چاقان 
7 - قهرسینا خوینن ژ دفنن 
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عع ىقو غ ق ج . 
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ئه‌گه‌رێ كه‌ستنا نینوکان 
1 - کم چاقدێريا نینوکان 
2 - کیم فیتامین ۸ 
3 - کیم فیتامین) 
4 - کێمیا ناسنی دناف له‌شیدا 
5 - کیمی یا ڕێژا کالسیومی 
6 - بکارئینانا نینوکین دست چیکهر 
7 -زیده بکارنئینانا كه‌رەستێن دست پاقژ کرنی و 
مادین کیمیای 


7 - ترس ژ هاژوتنا ترومبیلی 


نیشانین ترسی 


کچ ت ا ەەت ۳ 
فێرا گه‌هشتنا دستبیکی 


يشم بت بو یتیس کید دا نت تحص سره هپت یچ وب ىسيىم لت لب 


1:۳ 
فیرا گه‌هشتنا دستبیکی 


1 - بنمز لیدانا دلی 
2- بهێن تهنگی 
4 - عەلنجى 
5 -سهر نیش 
6 -زوها بینا دهفی 
7- 
هندەک کریار گولچیسکان ژ ناف دبه‌ن 
1 - کێم قه‌خوارنا نافی 
2-گبروكرنا دست نافا زراف 
3 گهلمک خوارنا خوری 
4 گه‌لەک خوارنا شریناهیا 
6 - گه‌لەک خوارنا پروتینان 
7 - دەرمانێن مسمکن 
8 - گهلمک قهخوارنا کافاینی ومکی جای و قه‌هوه... 


4 


هند. 


نید نیشانین نزم بوونا ریژا شه‌کری د له‌شیدا 


1 - خوهدان 


ll 


فێرا گه‌هشتنا دستپیکی 


2 - زو تور‌وون 

3- نفستنه‌کا کویر 
4 - برسیبوونا دزوار 
5-نه هزر کرن 
6- 


نیشانین بلندبوونا شه‌کری د له‌شیدا 


1 - تیهنی بوونا دزوار 

2 - هشک بوونا دەشی 

3 - گیشبوون و وستیان 

4 گه‌لەک چوونا دست نائا زراف 
5 - شیلی بونا جاقان 


نه‌گه‌ری زمر بینا ددانا چنه؟ 
1 - قه‌خوارنین خوازی» ومک (بیپسی» فه‌خوانین وزه 
به‌خش و کحولی...هتد). 
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ˆ ى 
ثیرا گه‌هشتنا دەستپێكى 

2 - کێشانا جگاران و نارگیلی 

3 - گرنگی نه دان ب پاقژیا ددانا و نه شویشتنا ددانا بز 
ماومیه‌کی درێژ. 

4 - خەلەت ب کارینانا پاقژكه‌رێ ددانا› ومک فرچا 
ددانا و ملحه‌ما پاقژکرنی كو ماومیی وی ب سه‌رقه 
نه‌چووی بیت» و پلا گەرماتيا وی نه هاتبیته 
تیکدان. 

5 - هندەک جورین دمرمانین زیانبه‌خش. 

6 - هندەک نه‌خوشیین ددانان و پدیان» ومک انتیهابا 
ددانان و پدیان. 


چه‌ند نه‌گه‌رمک نافچاقان زوی پیر دكه‌ن 


1 - ز ندهطه‌خوارنا قه‌هوی» و مادێن کافاینی» كۆ ب 
هه‌می جورین کافاینانقه. 

2 - زیده سەر شویشتن ب نافا گه‌رم› چونکی د بیته 
نه‌گه‌ری ژنافبرنا خانین زندی و نه زندی يێن سەر 

3 - شیلانا (مه‌ساجا) شاش يا نافچافان. 

4 -نه خوارنا ژەمێن خوارنی یێن سهرمکی ومک 
(ئێشت› فراقين› و شیف)» يان ب شتومیه‌کی شاش 
و نه دروست بهنته خوارن. 
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وي وى وىو وق ˆ 


8 ^ ۱ َ 1 
غ قێرا گه‌هشنتا دستپیکی 
5 - نقستن ل سەر ئاقچاقان. 
6 - زێدەخوارنا شریناهیان. 
7 -بکارنینانا مادێن دژی روژی ومک ملحهمین 
نافچافان»و پاقژكه‌رێن نافچافان. 
8 - کارینانا که‌رستین جوانکارین ومک (سپیاف؛ 


سوراف...هتد). 


زیانین زیده بکارنینانا خویی دناف خوارنی دا 


1 - هوکاره بو شیرپه‌نجه‌یا گهده‌ی. 

2 - دبیته هوکاری فشارا خوینی و تیکدانا لیدانین دلی» 
و دروستکرنا هنده‌ک ناریشه‌یان دناف لهشی دا 
ومک (جه‌لتا دلى› جهلتا میشیکی» ...هتد). 

3 - لاوازیوونا کولچیسکان. 

4 - هه‌ودانا بوریین میزی 

5 - زیده‌بوونا سەر نیشانی 

6 - بێهن تهنگیی دروست دکه‌ت 

7 - کاره‌با لهشی تیک ددمت 

8 - تیکدانا کارین ماسولکان 

9 - هشکبوونا پیستی 


46 


ر ەچى 


فێرا گه‌هشتنا دستبیکی 
زهگه ن ھانە نی چنه 


1 - کیمبوونا خوینی دناف له‌شی دا 

2 - کم نقستن و تیکچوونا دمین نفستنی 
3 - خه‌موکی و دوو دلی 

4 - گهلمک کارکرن 

5 - کنم خوارن 

6 - پهرسیف 

7 - کاریگهریا هنده‌ک دمرمانان 

8 - نه‌خوشیین شه‌کری و فشارا خوینی 


نیشانین بلندبوونا / تاتا ئ 8‰ 
1 سەر ئێشان 
2 - ماندیبوون و گێشبوون 
3 - ذریشه‌یین دیتنی د چافان دا 
4 -بیهن تهنگی 
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ات ۱۳3۳۳۹۳۳ رس 


ف و 
فیرا گه‌هشتنا دستپیکی 
6 -نه ڕێکیا لیدانین دلی 
7 - ماندیبوونا به‌رده‌وام د لهشی دا 
8 - هفبوونا خوینی دناف دستناقا زراف دا. 


1 - له‌رزینا له‌شی ب شتومیه‌کی به‌ردموام 
2 - ئێشانا به‌رده‌وام یا زکی 

3- کوخکه‌کا هشک 

4 - دل رابوون و هلافیتن 

5 - تا دگل خوهدانی 

6 - نیشانا ماسولکان 


ئه‌گه ین تَوشْبو ¿ ب نه‌خوشیا هار" 


1 - به‌کتریایین زیانبه‌خش 


2 - کهرو 

3 - فایروس 

4 - هه‌لکێشانا هندعک جورین گازا 
48 


بص يخ 


فیرا گه‌هشتنا دستپیکی 


زیانین شیری توز (بیلادی) بو زاروکین سافا...؟ 


1 - په‌یوه‌ندیا دمیکینیی دگه‌ل زاروکی کێم دكه‌ت› و کێم 
هه‌ستا دایکینیی د چیته ناف خوینا وی دا. 
2 - استی هێزا كو نه‌ندامی به‌رگیریی ل دش زارۆكێ 


سافا کێم دکات. 
3 نمی زاروکین شیری توز فهدخوون» پتر توشی 


4 - هه‌ستياربوونا خوارنی پتر ل دش وان زاروکان 
دروست دبیت یێن شتری توز قه‌دخوون. 

5 - شێرێ قودیکا د بیته اریشه د كو نه‌ندامی هه‌رسی 
دا ومک زکچوون» هلاقلتن» غازات› ب تایبه‌تی د 
دسی دەستپێکا زیانا زاروکی دا... هتد. 


نه‌گهرین به‌رده‌وام هه‌ستکرن ب وه‌ستیانی 


1 - خوارنا کیّم و نه ت ناندر وست. 
2 - کم نقستن و نه جیگریا نفستنی 
3- کیمبوونا ڕێژا خوینی 
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TT ˆ [1؟†‎ £: 


ممم ناك 
فٌێرا گه‌هشتتا دەستپێكى 


4 - کم لقين› و ئه‌نجام نه دانا لینی د ڕۆژانا خوه دا 
ب تایبهت گهلهک نقستن و روینشتین کو دوو 
ئه‌گه‌رێ سهرمکی نه. 

5 - قهلموی و هه‌بوونا چه‌وریه‌کی زیده ل سر 
لهشی. 

6 - نه‌خوشیلن ومک (غدی» کولچیسکاء منلاکی» دلی» 
سیهان» ده‌رونی...هتد) 

7 - کارتیکرنا هندەک جورن ده‌رمانان» و گەلەک 
ثهخوارنا فه‌خوارنین کافاین تێدا زور ومک (قهوه» 


چای...هند). 
1 -قیتامین 8 
۵ بی هیزی 


شهقبوونا لێقان 
۰ ته‌زیبوونا دستان و له‌شی 


2 قیتامین ۸ 
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ت وس تست 


فیرا گه‌هشتنا دەستپێكى 
e‏ ههناسه تەنگى 
© هشکبوونا پرجی 


۵ اریشێن دیتنی ب شه‌ف 
۰ لاوازبوونا ئه‌ينوكا 
» پیدابوونا پرزکان ل سەر ناف چاقان 


3 _فیتامین (1 
» هیزیا بهردموام 
ء ‏ (وازیا به‌رگیریا لشی 
» يرچ ومریان 
ه توازبوونا هه‌ستیان 


4 فیتامین € 
* لاوازبوونا به‌رگیریا لهشی 
» خوین به‌ربوونا پدیان 
خوین به‌ربوونا دفنی 
۵ هشکبوونا پیستی 


زیانزن کیم ق‌خوارنا ناقی 
1 - دبیته نه‌گ‌ری لاوازی و بی تاقه‌تیی 
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e 


سس 
ثیرا گه‌هشتنا دستییکی 
2 - کیشه‌یین هه‌رسکرنن 
3 - بلندیوونا په‌ستانا خوینی 
4 - په‌یدابوونا به‌رکین کلیا 
5 - کیمبوونا ت‌رکیزی 
6 - گیژبوون و وستان 


ئه‌گه‌رێن بێهن نه‌خوشیا دمقی 


1 - هنده‌ک خوارن ومک سیر و پیقاز 

2 - جگاره و قهوه 

3 - قه‌خوارنین کحولی 

4 - هشکبوونا دهفی 

5 - نه‌خوشیین گه‌ده‌ی ((مه‌عیده‌ی))» و زفرینا 
خوارنی ژ ههرسکرنی بۆ دی 

6 - پیسبوونا دەڭى ژ نه‌گه‌ری جاف نه دانا دەڭى 


تس تسس + تحت ابو 
ثرا گه‌هشتنا دصتبیکی 
7 - چه‌ندین نه‌خوشیین دی ومک (نه‌خوشیا شه‌کری» 
نه‌خوشیین ریئیکان...هتد). 
زیانترن ددره اير زه‌عیفبوه ۰ 
1 - بنندبوونا فشارا خوینی 
2 -نه ریکیا لیدانێن دلی 
3 د بیته هوکاری زکچوونی 
4 -زیان گه‌هاندنا میلاکی 
5 - دروستبوونا كێشه‌یێن گولچیسکا 
6 -نه ریکی د سیسته‌می خهوی دا 
7 - تیکدانا باری دهروونی 
8 - تبکچوونا ته‌ندروستیا ریئیکان 


زیانێن شه‌ربه‌تا نه سروشتی 


1 - سەر ئێشان 

2 - کیمکرنا به‌رگیریا لەشی 

3 لاوازکرنا بیردانکی 

4 - پهیدابوونا نیشانا زکی 

5 - دبیته هوکاری ماندیبوونی 

6 - کیمکرنا مادێن کالیسیوم 

7 - كێشه‌یێن هه‌رسکرنی دروست دكه‌ت 
8 - هه‌ستیاریی پەيدا دكەت 
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ییحی دعب ي 


® 


فیرا گه‌هشنتا دستپیکی 

9 - ژناثبرنا ته‌پکێن سورێن خوینی 

نه‌ری تو دزانی ئه‌و چ نه‌گه‌رن دبنه ژ ناف چونا 
ددانان 

1 - ەخارنا شهربه‌تا لیمونن ل سپنده‌هیان 

2 - بکار ينانا قه‌خارنێت گازی دگل خارنی 

3 - فه‌خارنا تشتین ته‌زی ومکی ئاقێ ب شنوه‌کی 

ی 
4 -جگاره کیشان 
5 - شداندنا ددانا ل سەر یک 


ئه‌گه‌ر مه‌عیدی ته نیشا قان خوارنا نه‌خو 

1 - چایی نەفەخو 

2 - موزا نه‌خو 

3 - باجانکیت سور نه‌خو 

4 - لیمونا ن‌خو 

5 - قه‌هوی نه ەخو 

6 - خوارن و فه‌خارنیت ته‌زی نه‌خو و ژی دیرکه‌ثه 


1 - بیزار بوون 
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قێرا گه‌هشتنا دستپیکی 
2 - تیکدانا هورمونان 
3- کێمبونا هێزا میشکی 
4 - بیهیز بونا چافان 
5 - دبته ئه‌گه‌رێ لاواز بونا فیربونی 


6 - کیمبونا خهوی 
- تیشتا سپیده‌هیا ژ مروفی دجیت نهو باشترین دانی 
خارنی یه 


ئه‌رێ تودزانی زیانین قه‌خارنێت وزه به‌خش چنه 
1 - تیک چونا ددانا 


2 - پمیدا کرنا ترسی 

3 - تیکچوونا لێدانێت دلی 

4 - دبیته ئه‌گه‌رێ به‌ربونا خوینی نانکو نهزیفا دفنی 
5 - تیکچوونا خه‌وێ 

6 - ترش بوون ب ژه‌هراوی بونی 

7 - بلند بونا په‌ستانا خوینی 

8 - دبیته نه‌گه‌ری تیک چونا رێژا شه‌کری 
9-قه‌ل‌و بونا نه سروشتی 


0 - دبیته ئه‌گه‌رێ پەيدا بونا قولونی 
1 1 - دبیته ئه‌گه‌رێ زور بوونا دست ئاڭا 
زراف 
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ی و غ هه توق 


شیرا گه شتنا تبیک 


4 -بلند بونا فشارا خوینی 


5 - چگاره کیشان 
6 - قایروسی کورونا 
7 - عیلنجی 
ئه‌گه‌رێ درست بونا پرزکان 
1 - به‌کتریا 
2 - قلهقی 


3 - بکار نینانا مادین کیمیای بین زیان به‌خش بو 
نمونه ئه‌و کهرستین بو جوان کاریی بکر دهین 
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۱ 


ك تس 
قیرا گه‌هشتتا دستپیکی 


4 - تیکچوونا خارنی وخه‌وی 
5-ر هندعک نه خوشیان ژی پەيدا دبیت 


ژ نیشانین نه خوشیا ده‌رونی 
1 - بەر دموام توره بونا بی نه‌گهر 
2 - تیک چوونا سیسته‌می خهوی 
3- درو دلی و هزرکرن ل بابه‌تین دوور ژ راستیی 
4 - هزر کرن ژ خهیالین دور ژ راستین 
5 -دوور بون و بیزار بون ژ مروفان بی ئە‌گەر 
6 - نیک چونا خارنی 

نه‌گه‌ری دست لهرزینی 

1 - کاری گهریا هندەک دەرمانان 
2 - کیشێر هه تیان 
3 - فشارین خوینی 
4 - کنمیا فیتامین 812 


5 - قله‌قی و توره بون 
6 - تیک چونا خدی 
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عقو طوققق وغ .ى 


ابیت تب تب وەت 
فیرا گه‌هشتنا دصتبیکی 
7 -نه ریکیا خه‌وی 
8 - ئه‌و كه‌سێن مه‌یی قه‌دخون 
9 - کیمیا شه‌کری دناف خوینی دا 


زگ ی سار ید انا شهقیقی چنه 
1 - کلم خه‌وی 
2 - خەم و عیجزی 
3- نه بونا بزائا لهشی 


4 -پیس بونا ژین گه‌هی 
5 - بلند بونا پلا گه‌رمیێ 
6 - چگاره کیشان 
7 - زیده بونا رێژا شه‌هی نانکو روتوبه‌تی 
نه‌ری تو دزانی نف ئه‌گه‌رێن هه کارتیکرنی ل 
ساخله‌میا ته دکان 
1 - فشارا ده‌رو نی دب يته ئه‌گه‌رێ لاوازبونا دلی 
2 - ترس دبیته ئه‌گه‌رێ لاواز بونا گول چیسکان 
3 - توره بون کارتی کرنی ل ساخله‌میا ته دکعت 
4 - خه‌موکی و دوودلی د بیته نه‌گ‌ری لاواز بونا سى 
هێن مروقی 
5 -کهنی دبیته ئه‌گه ری كێمبونا فشاریرن دەرونى 
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® م ى‎ E 


یب 
قێرا گه‌هشتنا دستبیکی 
ئه‌گه‌رێ سور بینا چافان چ نه 
1 - گەلەک بکار ئینانا تله‌فونی يان کومپیوته‌ری يان 


- 


هند 
2 - ههودانیت قایروسان يان به‌کتریا 
3 - جگاره کیشان 
4 - دوگیانی . 
5 - بکار ینانا عه‌دەسێن چافا 
6 - گەلەک نشستن 


9 - مهله‌قانی دناق مهله‌فان گه‌هاندا يان دمریایان 
0 1- هندەک جورین دەرمانان 
گمله‌ک بکار نینانا هێت فونین گوهان 
1 - زیانی دگه‌هینیته په‌ردا گوهی 
2 - سەر نیش 
3 - گیژ بين 
4 - زیانی دگه‌هینت خانیت میشکی 
5 - دبیته نه‌گه‌ری کوم بینا به‌کرتیا 
6 - هه‌فسه‌نگيا لەشى تیکدەت 
7 - هه‌ودانێت گوهی پەيدا دكەت 


هوکارین وه‌ریانا پرچێ 


E a‏ ممم مى 


57 تسس سح کح سا 
ثرا گه‌هشتنا دستپیکی 

1 - کێم بونا ناستی د له‌شیدا 

2-تێکچونا ھورمونا 

3 -سیسته‌می ژیانه‌کا خه‌لەت 

4 - دووگیانی 

5 - کێم بینا پروتینان دله‌شیدا 

6 - هنده‌ک نه‌خوشی ومکی نه‌خوشیا غودی 

7 - کیم بینا فيتامین و کانزا دله‌شیدابکار نینانا هندەک 

جورین دممانان 
نیشانیشانن کێم بینا ناسنی د له‌شیدا 

1 - وستیانا به‌ردموام 
2 - زیده لێدانێت دلی 
3 -سپی بونا پیستی 
4 -بهین ته‌نگ بون 
5 - سەر ئێشان 
6 - وهریانا پرچی 
7 -سنگ ئێشان 
8 - لاواز بون و شکه‌ستنا نینوکان 


ىلىت ى 
ثیرا گه‌هشتنا دەستپێكى 
2- نه خوشیین ددانا 
4- نه خوشیا شه‌کری ژ جوری دوو 
5- همودان 
6- کنشتن هه‌ناسه دانی 
ر 7- نه خوشیێن دلی و جه‌لتا دلی 
8- ذریشین جهلتا دلی 
و کیشین زاروک بونی 
۰ ظ انت“ کێم بونا 1 8 
1 - گژ بوون 
2 - بهین ته‌نگ بوون 
3- سنگ نیشان 
4 - لیدانیت بله‌ز یێن دلی 
5- سەر یشان 
6 - سپییونا پیستی 
7 - تعزی بونا دستو پی يان 
8 - تیک جوناخهوی 
9 - کێم بونا تهرکیزی 
0 1- هشکبوونا لێفان 


نه‌گهری هلاقێتن و دل رابونی 
1 - ژه‌هرا وی بوون ب خارنی 
2 - ههودانیت كو نهندامی هه‌رسێ 
3-پهنج 
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E E E EE‏ غغ غ 


7 فیرا گه‌هشتنا دصتبیکی 
4 - کارتیکرنا هندمک دمرمانان 
5 - دووگیانی 
6 -ژانا سه‌ری شهقاق 
7 - هه‌ستیاری نانکو حه‌ساسی بهرامبه‌ر خوارنه‌کی 


8 - فه‌خارنا مه‌ی 

هنده‌ک نه‌گهرین قهله‌ویی 
1 کێم نقستن 
2 - قهلهق ودوودلی 


3 - دهرمانیت خه‌موکیی 

4 - حه‌بکێن ریگر کرنا دووگیانیی 
5 - ته‌مبه‌لیا غودا دەرەقى 

6 - کیسکی سەر هێکدانی 


هوکارین دبنه نه‌گه‌ری ژ بیرچوونی 
1 - كه‌م خه‌وی دبیته نه‌گه‌ری هندی کو میشک بباشی 
تشتان نه ومرگریت 
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ا ا ا ا 
فێرا گەھشتنا دستپیکی 
2 - ترس و دوو دلی به‌ردموام دبیته نه‌گه‌ری هندی 
كو له‌ش لاواز بیت ژ لایی جه‌سته‌ی فه ده‌رونی 
مرۆڭى لاواز دکعت. 
د‌رمان 
1 - چیگریا سیسته‌می خوارنی سیسته‌می ته بی 
ته‌ندروست یی خوراکی کاری گهری يال 


سەر میشکی هه‌ی 
2 - دەرمان هندەک نه‌خوشی هوکارن بز ژ 
بیرچوونی ومک خهموکین 
هنده‌ک هوکارین مه‌ترسی بین توشبوون ب 
ن‌خوشیا دلی 
1 - خارن و قه‌خارنیت نه باش ومک بېس› مەی... 
هند. 
2 -جگاره کیشان 


3 - بلندبوونا فشارا خوینی» و قهلهق 
4 بلندبوونا دوهنیاتا دناف خوینی دا 


5 نه خوشیا شه‌کرن 
نیشانێت توشبوون ب خه‌موکیی 


1 - بێ هیقی بوون ژ ژیانی و بی هیزی 
2 - دويركه‌فتن ژ خهلکن و مانا ب تنن 


a e E E EEE 


قیرا گه‌هشتنا دصتبیکی 
3 - تیک چوونا خه‌وی 
4 - هزرکرن ل خو کوشتنن 
5 -نه مانا بریاردانان دروست 
6 گوهورینا چالاکیا 
7 - هه‌ست ب کیماتیی دكهەت› چوونا کێشێ 


زیانێت خوارنی به‌ری نقستنێ 
1 - قهلموی 
2 - تیک چوونا خه‌وی 
3 - پهیدابونا بەر سوشکی 
4 - دهرفه‌تین دیتنا کاربیسان زیده‌تر دبن 
5 - مه‌ترسیین توشبوون ب نه‌خوشیان شه‌کری 
زێدەدبیت 
6 - ئاریشه دگهده‌ی دا دروست دبن 
7- خوارن ب زمحمهت دهیته هه‌رسکرن 


زگ ن ژ ناق نا خانێت نشڪ 
1 - کێم خه‌وی 
2 - جگاره کێشان 


> هش خی ود ا ا و 
ڈێرا گه‌هشتنا دستپیکی 
3 زورخارنا خوارنن 
4 -زرر خوارنا شه‌کری و شریناهیا 
5 - نه خوارنا تیشتان 
6 -ماندی بوونا مێشکی دسی نه‌خوشیا دا 
7 - کێم هزر کرن و کیم بکارنینانا میشکی 


ژ بهر فان نه‌گه‌ران چ جاران ب پرچا شل قه نه 
نه 


1 - دبیته نه‌گه‌ری ومریانا پرچی 

2 - دبیته نه‌گه‌ری ئێشانا سه‌ری 

3- دبیته نه‌گه‌ری دروست بوونا كەڭەشكا 

4 - دبیته نه‌گه‌ری نازارا ماسولکین ملی 

5 - دبیته نه‌گه‌ری دروستبوونا حه‌ساسیی و پرزکان 
6 - دبیته ئه‌گه‌رێ نه‌مانا بریسقانا پرچی 


نیشانیت نه خوشیا کولیری, 
1 -زک چوون 
2 -دل رابین 
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عى غغغ==حغحع E‏ 


تا وه 
ثیرا گه‌هشتنا دصتپیکی 
3-ئێشانا ماسولكان 1 
4 - کلم بوونا فشارا خوینن 
5 - زور لیدانیت دلی 
6 - ماندی بوون 
7 - ئەگەر ب خوارن و فه‌خارنیت پیس ب به‌کتربا 


زیانێت قه‌خوارنا ناقا سار ب مه‌عیدی فالا 


1 - کریارا هه‌رسێ خاف و سست دکت؛ و هه‌ثسه‌نگیا 
لهشی تیک ددمت 

2 -وزه و هێزا له‌شێ ژ ناف دبهت چونکی پتثی ب 
هیزم‌کا زور ههیه ههتا پلا گه‌رماتیا نافا سار ناسای 
دکمت 

3 - ئاریشا د گهوریی دا دروست دکهت زیانی د گه‌هینتی 
ری گرین دکت ژ چوونا خوارنی بو مه‌عیده‌ی 

4 - دبیته ئه‌گه‌رێ سەر نیشانی 

5 - گه‌وریی توشی ناریشان دكه‌ت 

6 - ناریشه‌یان بو هه‌ناسه‌دانی دروست دکهت 


ئه‌گه‌رێ زیده لیدانین دلی چنه؟ 


1 - نه‌نجامدانا کاره‌کی گران› يان ومزشه‌کا زیده و سەر 
ئێک. 


ب 


2 - خوارن و قه‌خوارنێن كافان گه‌لەک دناقدا هه‌بن. 
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SS E‏ قو قك بت ج ق ى 


فێرا گه‌هشتنا د تیک 
3-نه‌خوشیێن دەرونى 
4 -قەلدوى 
5 - نیکوتینا جگاری» يان زێده کێشانا جگاران 
6 - کیسوونا ناسنی دناف خوینی دا. 
7-تاو لهرزین ژ بەر ھەر نه‌گعرمکی 
1 - تەنگەنەفەس(ڕەبوو) 


2 - سستبوونا دلی 

3 قهلدوی 

4 - كێشانا جگاره و نارگیلی 

5 - کێشێن دهروونی ومک(دوودولی) 
6 - نه‌خوشیین سنگی 


نامر هوکارین کار دکهنه سەر زیده‌بوونا 
زهایمه‌ری؟ 
1 - هرکاری سهرهکی زێدەبوونا ته‌منی یه 
2 - هوونا فی نه‌خوشیی دناف فی خیزانی دا 
3 -نه جیگریا كەش و هه‌وای (ومک پیسبوون) 
4 -زنده قه‌خوارنین کحولی 
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غ غق ۱ 


ثیرا گەھشتنا دصتییکی 


5 - بلندبوونا په‌ستانا خوینی 
6 نه ثهنجامدانا ومرزشی 


نیشانین نه‌خوشیا سل 
1 - تایه‌کا به‌ردموام 
2 - کوخکا به‌ردموام يان يا ب خوین 
3 - ئێشانا سنگی یا به‌ردموام 
4 - كێمبوونا کێشا له‌شی 
5-تەنگە نەفەس 
6 - وهرمینا ستوی 


ئه‌و مه‌ترسیین تهندروستی يێن ژ قه‌له‌وبێ 

دروست دبین! 
1 - نه‌خوشيا شه‌کری ژ جوری دووی 
2 - بلندبوونا فشارا خوینی 
3 نه‌خوشیین دلی 
4 - جەلتا میشکی 
5 - نه‌خویین جه‌گه‌رێ 
6 - نه‌زوکی 
88 
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قێرا گه‌هشتنا دستپیکی 


$ ات" نه‌خوشیا نهد نس 
1 - ئێشانا زکی ۱ 

2 - تیکچوونا زفروکا ههیقانه ل دف ئافرەتان 
3 - بنیزاری 

4 -زکچوون 

5 - کنمیا شه‌کری دناف خوینی دا 

6 - کیمیا په‌ستانا خوینی 


۰ ۳ BB ۰ 


بیزاریی 

1 - هه‌ستکرن ب ناجزیی و بی تاقه‌تیی 

2 -نهمانا حه‌زا خوارنی 

3 - هلک نفستن و لدەف هندەک که‌سان کێم نقستن 

4 - هزرکرن د مرنی يان خو کوشتنی دا ب تایبهت ل 
دف کستن لاواز. 

5 - هزرکرن ب شیومیه‌کی زحمهت و نه دانا بریاران 
ب شیومیه‌کی دروست. 


سس 
ثرا گه‌هشتنا دستبیکی 


۰ نه‌گه‌ری فێ نه‌خوشیی 
1 - ئه‌و کهسین کێم باومری ب خوه هه‌بن› و باومریا 
ته‌مام ب خوه ەبن 
2-ئەگەر ئەڭ نه‌خوشییه دهف نیک ژ ئه‌ندامێن خێزانێ 
ههبیت» دی ل دف هندەک ئه‌ندامێن دی یێن وی 
خیزانی ژی په‌يدا بن چونکی کارتیکرنا راسته‌وانه 
دکهته سەر هه‌مى ئه‌ندامێن خێزانى. 
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زیدهر 


https://www.healthline.com 
https://www.mayoclinic.org 
https://www.australia.gov.au 
https://www.mediacalnestoday.com 
https://www.webmd.com 
https://health.clevelandclinic.org 


قێرا گههشتنا دستپیکی 
https://bebodywise.com‏ 
https:/www.livestrong.com‏ 
https://www.memorial.com.tr‏ 


71 


